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ERTAINS l'affirment, les derniers jeux 
Olympiques de Los Angeles nous l'ont 
prouvé de façon indiscutable, les femmes 
égaleront bientôt les hommes. 
Pour démontrer que les sportives progressent plus 
vite que les sportifs, on cite l'amélioration plus rapide 
des temps des femmes par rapport aux hommes. 
En 1928, le meilleur temps du sexe faible se situait 
à 25 secondes des meilleurs mâles, alors qu'en 1984, la 
Roumaine Dona Melinte se rapproche à 14 secondes à 
peine du Brésilien Joaquim Cruz. 
Or, curieusement, c'est sur cette même distance 
du 800m, en 1928 aux J.O. d'Amsterdam, qu'«elles» 
faillirent interrompre leur course handicap. En effet, les 
concurrentes et la gagnante elle-même, Lina Radke 
(Allemagne), s'écroulèrent dès la ligne d'arrivée fran-
chie, épuisées, certaines évanouies. «Spectacle lamen-
table», tel fut le commentaire unanime de la presse 
internationale qui condamna cette course inhumaine 
pour les femmes. 
D'ailleurs, le fameux baron Pierre de Coubertin, 
rénovateur des J.O., était franchement contre toute pré-
sence féminine en culotte courte sur les stades : «Une 
olympiade femelle est impensable, impraticable, ines-
thétique et incorrecte. » 
Il faudra attendre trente-deux ans et les J.O. de 
Rome pour que le 800 mètres réapparaisse au pro-
gramme. 
De l'avis unanime, les femmes ne pouvaient parti-
ciper aux épreuves de fond et de demi-fond. Pourquoi ? 
Simplement sur la base d'un pseudo-argument 
physiologique, fondé sur l'idée erronée que l'endurance 
de la femme est inférieure à celle de l'homme, et ne lui 
permet pas de réaliser sans danger pour sa santé des 
efforts prolongés ! En 1984, le marathon des J.O. s'ouvre 
au « sexe faible » et il ne se trouve plus aucun spécialiste 
pour soutenir ce genre de théories. 
Ainsi, deux constatations s'imposent. D'une part, 
les records s'améliorent sans cesse et les femmes sem-
blent réduire l'écart avec leurs collègues masculins. Dans 
un premier temps, nous allons analyser quels sont les 
paramètres impliqués pour tenter de comprendre le 
pourquoi de cette croissance sans limite des exploits 
sportifs pour aborder ensuite les avantages et inconvé-
nients d'appartenir à la gente féminine pour lutter 
contre les mâles. 
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I. FACTEURS IMPLIQUES DANS LA 
«PERF» HUMAINE. 
A. Les techniques : 
En sport comme ailleurs, il arrive qu'une simple 
nouveauté technique change entièrement les données 
d'un problème. 
- geste plus performant. 
En 1952, quand l'Américain Parry O'Brien décida 
d'expédier le poids en tournant le dos à l'aire de lancer, il 
fit gagner avec ce demi-tour d'élan supplémentaire un 
mètre à tous les lanceurs de poids du monde. L'Améri-
cain Fosbury, en 1968 à Mexico, au saut en hauteur, avec 
son franchissement dorsal, fit faire un bond vers les alti-
tudes insoupçonnables il y a un quart de siècle. Depuis, 
ce saut sur le dos, ou Fosbury-flop, porte le nom de son 
inventeur. 
- instruments plus perfectionnés. 
. saut à la perche (utilisation de la fibre de verre) 
. ski (métallique, combinaisons aérodynamiques) 
. vélo (cadre plongeant, roues lenticulaires et 
lestées, casque aérodynamique, tubes profilés) 
- aire de sport mieux adaptée 
. pistes en tartan (offre à la foulée de l'athlète une 
résistance toujours uniforme). 
On pourrait dire, dans tous ces cas, que la discipline 
elle-même est modifiée de sorte que les records ne sont 
en fait pas vraiment comparables. 
B. Entraînement: 
En second lieu, l'entraînement qui a augmenté, 
tant au niveau du volume que de l'intensité, est devenu 
plus spécifique. 
La préparation en altitude pendant les semaines 
qui précèdent la compétition détermine une Polyglobu-
lie stimulante. Le même résultat est recherché par les 
autotransfusions de sang de l'athlète prélevé alors qu'il 
était en haute altitude. Cette pratique a été discutée 
après les J.O. de Montréal dans la régularité, ses effets et 
ses dangers. L'amélioration des records dépend parfois 
aussi de hasards favorables ; conditions climatiques ou 
atmosphériques (J.O. de Mexico en 1968), ambiance 
psychologique. 
Mais c'est surtout la quantité d'entraînement qui a 
fait un «bond» record fantastique. 
Marcel Hansenne, l'ancien champion français des 
années 1950, ne dépassait pas 8 km de footing par jour. 
En 1952, au moment des J.O. d'Helsinki, Emile Zatopek 
faisait figure de phénomène parce qu'il s'imposait une 
course d'une quinzaine de kilomètres par jour. En 1956, 
un Australien aux cheveux blancs, Percy Cerutti, décida 
de faire de cet entraînement intensif une méthode. Une 
méthode qu'il imposa à son jeune compatriote 
Herbert Elliott, vingt kilomètres par jour en forêt avec, 
en guise de pause, des escalades de dunes de sable, vingt 
ou trente fois recommencées. «C'est de la folie», jugè-
rent les spécialistes, et Elliott lui-même finit par préfé-
rer les compétitions «beaucoup plus reposantes» que 
l'entraînement. Mais ces travaux forcés firent de lui un 
champion du monde sur la plus belle des courses, le 
quinze cents mètres et, exploit unique, de demeurer 
invaincu pendant toute sa carrière au quinze cents 
mètres et sur le mille. La leçon porta : Michel Jazy s'en-
traînait tous les jours sur vingt-cinq kilomètres, plus de 
trente à la fin de sa carrière. Et l'Australien Ron Clarke 
qui, pendant les années soixante, fit progresser les 
records des cinq mille et dix mille mètres, abattait ses 
quarante-cinq kilomètres quotidiens. 
En 1984, les me i l l eu r s m a r a t h o n i e n s : 
Carlos Lopes, Alberto Salazar ou Robert de Castella 
tournent pendant vingt-quatre heures sur quarante bor-
nes. Les femmes ont suivi la même boulimie de kilomè-
tres puisque la double championne et recordwoman du 
monde Jarmila Kratochvilova en fait autant que ses 
homologues masculins. 
Cette prolifération galopante des durées et quan-
tités d'entraînement autorise une comparaison parfai-
tement significative. 
Aux J.O. de Londres en 1948, Marcel Hansenne, 
l'un des meilleurs mondiaux sur 800 mètres, rempor-
tant la médaille de bronze en l'49"8. Au J.O. de Los 
Angeles, en 1984, Dona Melinte obtient la médaille d'or 
avec l'excellent temps de l'57"60. Le premier s'entraî-
nait huit km par jour, alors que la deuxième avale quinze 
à vingt km quotidiennement. Tatiana Kazankina, la 
recordwoman du 1500 m, fut la première femme à 
accumuler un entraînement se situant entre vingt et 
trente km par jour, avec une intensité jamais envisagée 
auparavant. 
Ainsi, malgré un kilométrage supérieur au double 
des meilleurs athlètes qui sévissaient il y a quarante ans, 
les femmes sont toujours à distance respectable des 
hommes. 
Cette révolution dans la charge d'entraînement a 
également contaminé la natation. Jean Boiteux, le der-
nier français à avoir été champion olympique —à 
Helsinki en 1952 — sur 400 mètres, en 4'30"7 — débuta 
véritablement sa carrière sportive à l'âge de treize ans. 
Pendant trois saisons, il s'entraîna trois heures par jour 
environ, mais il ne dépassa jamais les cinq kilomètres 
par jour, sauf une fois par semaine où il nageait huit kilo-
mètres. 
En revanche, l'Américaine Cathy Calhoun — qui 
porta en 1971 le record du monde du 1500 mètres nage 
libre à 17'19"2 — et l'Australienne Shane Gould, quinze 
ans qui, en décembre 1971, détenait tous les records du 
monde de nage libre, du cent mètres au quinze cents mè-
tres, ont toutes deux appris à nager à l'âge de trois ans. 
A dix ans, elles effectuaient déjà sept kilomètres 
par jour en deux entraînements ; à quinze ans, elles en 
faisaient plus du double. Actuellement, certains grands 
coaches américains (Schubert) imposent à leurs élèves 
vingt kilomètres quotidiens et parfois plus. 
Ainsi, en 1972, une jeune fille encore classée dans 
la catégorie junior faisait mieux que les héros de la nata-
tion mondiale des années I960, les Murray Rose et 
autres John Konrads. 
«C'est normal», estimait Lucien Zins, le directeur 
technique de la natation française. «L'entraînement 
intensif n'a débuté en natation qu'aux alentours de l'an-
née 1955. D'où les progrès plus rapides en natation 
qu'en athlétisme enregistrés dans l'intervalle. » 
Thèse défendue depuis longtemps par le grand 
entraîneur Peter Daland qui précise: «Les progrès en 
natation viennent d'un abaissement de l'âge où l'on atta-
que l'entraînement. » 
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C. La morphologie : 
Troisième explication : les modifications biomor-
phologiques. Elles se font pratiquement sous nos yeux : 
la croissance et la puberté sont plus précoces, la taille est 
plus grande. Un homme au XX e siècle n'entre plus dans 
les armures des cavaliers du concours complet du CSIO 
de Marignan en 1515 ! 
La taille moyenne des individus augmente de 
décennie en décennie. En France, elle était de 1,65 m 
en 1880 et de 1,74 m en 1980 ; les Pays-Bas détiennent 
la palme des hommes grands avec des conscrits mesu-
rant 1,84 m s'ils viennent du Sud du pays. 
Ainsi, les jeunes sont pratiquement toujours plus 
grands que leurs parents. 
L'accélération de cette croissance est plus nette au 
Japon qu'en Europe. Les fils du Soleil Levant, comme 
pour l'industrie et en particulier la micro-informatique, 
ont mis les bouchées doubles puisque leur taille 
moyenne a augmenté de dix centimètres en moins d'un 
demi-siècle, soit le double des autres races. 
De même, les sportifs de haut niveau sont de plus 
en plus grands. Uve Hohn, le recordman du monde du 
javelot avec son 1,98 m en est la meilleure preuve. 
D. La sélection : 
Enfin, quatrième explication : la sélection fonc-
tionne de mieux en mieux. Presque tous les hommes ont 
la possibilité de faire du sport et donc de révéler leurs 
potentialités. Donc, plus de sportifs, plus de grands 
champions. Le nombre d'athlètes de haut niveau inter-
vient aussi comme source d'émulation. 
Aux jeux Olympiques de 1896, les 295 concur-
rents provenaient de treize nations. A Tokyo, en 1964, il 
y avait environ 5558 athlètes venus de 94 nations. A 
Munich, en 1972, il y en avait près de 7147 venus de 
122 nations. En 1984, à Los Angeles, malgré le boycott 
des pays de l'Est, la participation atteignait le chiffre 
record de 140 nations pour 7731 athlètes. 
Les féminines, qui n'étaient que 11 en 1900 à Paris 
(1,02 % des hommes) formaient en 1980 à Moscou en 
contingent de 1247 athlètes, soit 24,5 %. 
IL FORCES ET FAIBLESSES 
DU SEXE FAIBLE. 
Les performances sur les longues distances dépen-
dent de trois facteurs : l'efficacité de la foulée, la 
consommation maximale d'oxygène ou puissance maxi-
male aérobie (PAM) et l'endurance (pourcentage de la 
puissance maximale utilisé réellement pendant l'effort). 
A.Caractéristiques physiologiques défavorables : 
1. Le muscle et la morphologie : 
La femme est pénalisée sur le plan de la puissance 
par une force inférieure de 30 à 40 % à celle des hom-
mes. Cette différence trouve son origine dans la surface 
de section de leurs fibres musculaires qui est légèrement 
plus faible. 
Pourtant, la capacité d'entraînement de leurs mus-
cles est proportionnellement la même. En effet, si l'aug-
mentation absolue de la capacité de travail par l'entraî-
nement est plus grande chez les hommes que chez les 
femmes (H = 40 watts ; F = 22 watts), elle est équiva-
lente dans les deux sexes lorsqu'on évalue l'augmenta-
tion relative de la capacité de travail par rapport à la 
masse musculaire exprimée en pourcentage de la 
capacité de travail initiale (H = 12,8 % ; F = 12,7 % ) . 
Le corps de la majorité des femmes se prête nette-
ment moins bien que celui de l'homme aux courses de 
fond car il est doté en moyenne de jambes plus courtes 
(H = 1,77 m ; F = 1,69 m)1 , d'un bassin plus large, de 
réserves de graisses plus importantes, d'un cœur et de 
poumons plus petits et d'une fréquence cardiaque maxi-
male sensiblement plus basse (H = 198 ; F = 180). 
2. L'oxygène: (voir encadré V02 Max2 des 
champions et championnes de course à pied). Voir 
tableaux 1 et 2. 
En outre, son sang transportant moins d'oxygène, 
la consommation maximale d'oxygène de la femme est 
en moyenne inférieure à celle de l'homme (H = 
84,4 ml /mn/kg; F = 71,1 ml/mn/kg). 
La jeune fille de moins de quinze ans est également 
pénalisée. En effet, on pensait jusqu'alors que la 
consommation maximale d'oxygène était identique chez 
les garçons et les filles avant l'âge de 14-15 ans. Une 
étude effectuée par des médecins lyonnais sur 330 en-
fants des deux sexes sportifs ou non âgés de 7 à 11 ans a 
montré qu'il existait une différence. La V02 Max oscille 
entre 42 ml/mn/kg chez les filles et 50 ml/mn/kg chez 
les garçons. 
3. La graisse : 
Certains «experts» prétendent que la femme est 
plus adaptée aux épreuves pédestres de longue durée. Ils 
fondent leur intime conviction sur une vérité incom-
plète : le pourcentage de graisse est en moyenne légè-
rement supérieur dans le corps de la femme qui possède 
ainsi de plus grandes réserves de lipides, ce carburant de 
l'effort prolongé. 
La réserve de graisse atteint 20 % du poids du 
corps chez la femme contre 14 % pour l'homme et, chez 
les athlètes entraînés, les chiffres, bien que nettement 
plus faibles, diffèrent toujours en fonction du sexe : 8 à 
10 % pour les descendants d'Adam contre 7 à 8 % pour 
ceux d'Eve. Compte tenu de cette particularité, «Elle» 
risquerait donc de tomber moins souvent en «panne 
d'essence» et pourrait soutenir plus longtemps que 
l'homme une grande dépense d'énergie. 
La physiologie de pointe nous apprend au 
contraire que les graisses ne constituent pas un facteur 
déterminant d'endurance: nous en avons plus que 
nécessaire. En revanche, il est primordial que les mus-
cles des jambes utilisent, pendant le marathon, le plus 
possible de ces lipides, précisément parce que nos réser-
ves sont inépuisables, au niveau des hanches pour les 
femmes et de la taille pour les hommes. 
De cette façon, l'athlète économise son stock de 
«supercarburant», le sucre, dont dépend principale-
ment la performance dans une épreuve de longue durée. 
L'important est donc non pas d'avoir beaucoup de 
réserve de graisse, mais plutôt de savoir la brûler avant 
de consommer le sucre. 
Si les réserves adipeuses étaient synonymes d'en-
durance il y a belle lurette que coureurs cyclistes et mara-
thoniens se rencontreraient de préférence parmi les 
obèses ! 
Il suffit de regarder Grete Waitz, la première 
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La défaillance de Gaby Anders en-S eh te s s (Suisse) à l'arrivée 
championne du monde de marathon a Helsinki, ou 
Joan Benoit, la première championne olympique et la 
femme la plus rapide sur 42,195 km pour s'apercevoir 
que ce n'est pas l'embonpoint qui les caractérise. 
B. Caractéristiques physiologiques identiques : 
L'endurance : 
L'endurance est la capacité de maintenir long-
temps un pourcentage élevé de sa puissance maximale 
aérobie (V02 Max). Lors d'un footing, d'une randonnée 
à ski, d'une sortie cycliste, on utilise une partie seule-
ment de sa consommation d'oxygène. 
Plus l'entraînement est bien conduit et plus cette 
fraction est élevée. Cette possibilité de courir longtemps 
à une intensité la plus proche possible de sa V02 Max est 
appelée par les physiologistes l'endurance maximale 
aérobie ou EMA. 
C'est cette faculté d'utiliser le maximum de sa 
consommation pendant le temps le plus long qui condi-
tionne les possibilités de performance du moteur 
humain. 
Le docteur Cyril Wyndham, spécialiste de méde-
cine des sports d'Afrique du Sud, a démontré que pour 
espérer battre un record mondial dans une épreuve d'en-
durance (course de fond, cyclisme sur route, ski de fond), 
il fallait que l'athlète soit capable d'utiliser plus de 80 % 
de sa V02 Max pendant toute la durée de l'épreuve. 
Ainsi, Derek Clayton, détenteur du record mondial du 
marathon jusqu'en 1981, était capable de consommer 
86 % de sa V02 Max pendant les 2 heures 08 minu-
tes 33 secondes 6 centièmes de sa course la plus rapide. 
Il existe un décalage entre la consommation maximale 
d'oxygène et le pourcentage de cette dernière qui peut 
marathon féminin des jeux Olympiques de Los Angeles 1984. 
être utilisé par le sujet lorsqu'il accomplit un effort pro-
longé, tel qu'un marathon. 
Avec une pratique assidue, la différence entre les 
deux courbes (V02 Max et EMA) diminue. Contraire-
ment à la V02 Max, qui varie de 15 à 20 %, l'endurance 
maximale aérobie peut s'améliorer de 45 % par 
l'entraînement. Ainsi, plus l'endurance maximale 
aérobie se rapproche de la V02 Max, plus le sportif est 
capable d'améliorer ses performances. 
En effet, entre un sujet présentant une consomma-
tion d'oxygène élevée, 72 ml /mn/kg, mais qui n'en uti-
lise que 70 % pendant une heure et un autre sujet moins 
«physique» (65 ml /mn/kg) mais capable d'utiliser 
pendant soixante minutes plus de 80 % de cette puis-
sance, c'est le second qui l'emporte. 
L'endurance ou EMA, troisième facteur détermi-
nant la performance dans les épreuves de fond, peut 
faire la différence. 
Jusqu'à ces dernières années, on pensait que les 
femmes avaient plus de facilités à piocher dans leurs ré-
serves de graisses. Si tel était le cas, cet avantage leur 
permettrait effectivement d'économiser leur stock de 
glycogène (sucre) et pourrait expliquer que leur endu-
rance soit meilleure. Malheureusement pour les défen-
seurs de cette hypothèse, les dernières recherches scien-
tifiques ont démontré sans ambiguïté que les femmes 
brûlent la même proportion de graisse que les hommes. 
Ni plus ni moins. Cet argument fut mis en évidence en 
prélevant par biopsie des échantillons de muscle sur des 
coureurs des deux sexes présentant la même puissance 
aérobie (61 ml /mn/kg) , le même niveau de perfor-
mance et accomplissant à l'entraînement 100 à 120 km 
par semaine. 
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Décathlon 100 m femmes. C. Mgambi (Cameroun) et M. Chardonnet (France). Jeux Olympiques de Los Angeles 1984. 
Lorsqu'on soumettait ces cobayes humains à une 
heure de course à 70 % de leur V02 Max, les deux sexes 
tiraient la moitié de leur énergie de l'utilisation des 
graisses. 
Pour y voir plus clair, on peut admettre par expé-
rience que l'homme comme la femme peuvent mainte-
nir le maximum de leur V02 Max jusqu'aux 3 000 mè-
tres. Ensuite, pour atteindre le terme des 42,195 km ils 
ne peuvent qu'utiliser un pourcentage de ce maximum 
appelé puissance relative ou seuil aérobie (Voir ta-
bleau 3.) 
Ce dernier apparaît comme pratiquement simi-
laire dans les deux sexes. En prenant les records mon-
diaux du 3 000 mètres et du marathon, on arrive aux 
données suivantes : moyenne de 23,888 km/h au 
3 000 m et de 19,745 k m / h au marathon chez l'homme ; 
de 21,311 km/h au 3 000 m et de 17,739 km/h au mara-
thon chez la femme. D'un côté, la puissance relative de 
l'homme est située à 82,65 %, alors que chez la femme 
elle est à 83,23 %. 
Cela signifie donc que les 2 h 22 mn 43 secondes 
sur 42,195 km à Boston en 1983 par Joan Benoit ne sont 
pas extraordinaires et entrent dans la logique des don-
nées physiologiques humaines, compte tenu du temps 
d'Alberto Salazar : 2 h 8 mn 13 secondes. 
G Caractéristiques physiologiques favorables : 
1. Lutte anti-chaud : 
Sous certaines températures, notamment lors de 
courses très chaudes, la sportive paraît avantagée. Nous 
savons parfaitement que la déshydratation de l'organis-
me est certainement le facteur limitant majeur d'un 
effort de longue haleine. 
Proportions corporelles : 
(Voir encadré : Proportions corporelles et adapta-
tions aux températures extrêmes.) 
Il semblerait que la femme «mouille» beaucoup 
moins son maillot que son homologue masculin et, 
conséquence logique, se déshydrate moins. 
Cela tient en premier lieu à ce que la taille des fem-
mes est plus petite : la surface d'échange du radiateur 
cutané est donc proportionnellement plus grande. En 
d'autres termes, un athlète dont la surface corporelle est 
grande par rapport à son poids, se trouve nettement 
favorisé pour se refroidir. Or, le poids augmente comme 
le cube des dimensions alors que la surface corporelle 
n'augmente que comme le carré. Pour ceux qui ont «ou-
blié» leur cours de physique du secondaire, si l'on ana-
lyse les modifications du corps en fonction de l'accrois-
sement de la taille, on s'aperçoit que le poids augmente 
plus vite que la surface cutanée. La surface d'échange 
d'un coureur «minuscule» est donc proportionnel-
lement plus importante que celle d'un athlète plus 
«grand». 
De la même façon, pour deux marathoniens de 
taille identique mais de poids différent, le plus svelte des 
deux possède un radiateur (surface d'échange) plus per-
formant. 
En raison de ces caractéristiques morphologiques 
(taille généralement plus petite, exemple : Carlos Lopez 
1,68 m, Joan Benoit 1,60 m, la femme peut ainsi perdre 
davantage de chaleur par contact direct avec l'air envi-
ronnant. 
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Hypervascularisation sous-cutanée : 
Seconde raison qui permet de penser que la femme 
adapte mieux son taux de transpiration à la perte de cha-
leur souhaitée, l'œstrogène ou hormone féminine sécré-
tée par les ovaires a un effet vascularisateur favorisant 
un accroissement notable du nombre des capillaires san-
guins sous-cutanés. 
Ainsi, les échanges thermiques avec l'extérieur 
sont grandement facilités par les mécanismes de 
conduction et convection. (Voir lutte anti-froid.) 
« Elle » transpire en conséquence un peu moins que 
le coureur. Cela lui permet d'économiser surtout son eau 
et, accessoirement, ses sels minéraux. 
La femme peut ainsi supporter tout aussi bien et 
peut-être mieux et plus longtemps le stress thermique 
important de la course sur route. 
2. Lutte anti-froid : 
L'argumentation principale tendant à prouver que 
la femme va dépasser l'homme fait appel à une spécia-
lité très particulière, non olympique, la nage de grand 
fond. La traversée de la Manche, qui en est l'épreuve la 
plus prestigieuse, semble confirmer cette hypothèse. 
«Couvrir 32 km sans interruption dans le froid et 
la brume c'est sans doute l'épreuve de natation qui exige 
la plus grande résistance physique. Eh bien, les huit 
meilleurs temps ont été réalisés par des concurrentes 
féminines et c'est la Californienne Penny Dean qui dé-
tient le record du monde en 7 heures 40 minutes » 
{7 Jours Madame du 3 septembre 1984). 
Effectivement, si on prend comme seule référence 
le tableau des records de la traversée de la Manche, la na-
tation apparaît comme le sport où les ondines ont dépas-
sé les ondins. 
En effet, le panicule adipeux plus important de la 
femme lui confère une meilleure adaptabilité aux basses 
températures, ainsi qu'une meilleure flottabilité. 
Sa capacité pour les mouvements coordonnés, une 
moindre résistance à l'avancement et une position hori-
zontale plus aisée (grâce à la graisse) compensent large-
ment la relative faiblesse de sa force musculaire et de sa 
capacité inférieure à transporter l'oxygène jusqu'aux 
fibres musculaires : pour des groupes de nageurs compa-
rables, la consommation au kilomètre est de 50 litres 
d'oxygène pour l'homme et de 35 litres pour la femme. 
Hémorragie calorique : 
Dans l'eau, le corps humain est victime d'une véri-
table «hémorragie calorique». Si le noyau central de 
l'organisme reste à température constante, une déperdi-
tion thermique très importante se produit à la périphé-
rie. Les échanges se font au niveau du revêtement cutané 
par la respiration. 
En règle générale, dans le corps, la production de 
chaleur se fait à partir de la combustion des lipides et des 
glucides. Théoriquement, quatre modes de déperdition 
thermiques sont possibles : 
- par convection : turbulences de l'air environ-
nant ; 
- par conduction : lorsqu'il existe un gradient de 
température entre la surface cutanée et le milieu hydri-
que ambiant, en raison de la conductibilité thermique de 
l'eau qui est vingt-cinq fois plus élevée que celle de l'air, 
ce transfert est très important lors de la nage en eau 
froide. 
Pour limiter en partie cette fuite inévitable, les 
petites artères de la peau se ferment. Celle-ci peut alors 
devenir extrêmement froide, sans que la température de 
l'organisme ne baisse au-dessous de la valeur d'équilibre, 
soit 37° C. 
Ainsi, les nageurs de grand fond ont-ils pu mainte-
nir une température normale lors de la traversée du 
Channel, bien que leur épiderme accuse 15° C, soit 
22° inférieurs à celle de leur thermostat central. 
Toutefois, si la fraîcheur de l'eau est inférieure à 
10° C même des femmes «bien en chair» et hyper-
résistantes ne peuvent conserver une température ac-
ceptable avec la survie, ne serait-ce que quelques 
minutes. 
- par evaporation : dans l'eau, elle se fait surtout 
au niveau de la respiration, 
- par irradiation : l'organisme dégage de la cha-
leur et donc un rayonnement qui réchauffe les surfaces 
froides environnantes. Ce mécanisme s'arrête de 
fonctionner lorsque la température de la peau se 
retrouve au même degré que l'eau. 
Compte tenu des particularités précédentes, la 
consommation calorique horaire peut être évaluée ap-
proximativement : pour une femme de 60 kg la perte 
calorique en immersion dans une eau à 18° C, sans vête-
ments de protection, est d'environ 1 700 à 1 900 kiloca-
lories à l'heure. 
Cette consommation peut être comparée à celle 
d'une marathonienne, autre dévoreuse de calories. Sur la 
distance totale du marathon (soit 42,195 km, arrondis à 
42,200 km pour nos calculs), une athlète de 60 kg 
consommant 0,9 Kcal/kg dépensera théoriquement, 
quel que soit le temps total, environ : 
42,2 χ 60 kg χ 0,9 Kcal par km = 2 279 Kcal 
Rapporté au temps d'effort (meilleur temps au 
marathon féminin : 2 heures 22 minutes 43 secondes), 
la nageuse brûle le double de calories. En réalité, compte 
tenu de la nature de l'exercice (on porte son corps) la 
consommation de calories est beaucoup plus fatigante 
en course à pied. 
A titre de repère, un plongeur sous-marin, 
Alain Berger, lors d'un record d'immersion prolongée, a 
présenté une chute de poids de plus de 7 kg en moins de 
5 jours (110 heures 8 minutes), alors qu'il recevait quo-
tidiennement plus de 5 000 Kcal (alimentation hyper-
glucidique, hypercalorique et sans résidu). 
Notre enquête ayant démontré que l'aptitude au 
froid étant supérieure chez la femme, celle-ci se trouve 
« avantagée » lorsque les basses températures limitent la 
performance. 
Un cas particulièrement instructif à cet égard est 
celui des Ama de Corée et du Japon qui plongent dans les 
mers froides même en hiver, pour ramasser des coquil-
lages, des huîtres pedieres ou des algues comestibles à 
des profondeurs allant jusqu'à vingt mètres. Seules les 
femmes sont capables d'effectuer un travail aussi éprou-
vant et certaines d'entre elles le font depuis l'enfance 
jusqu'à un âge avancé. 
On vérifie ainsi, une nouvelle fois, que les femmes 
bénéficient d'une protection thermique supérieure à 
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celle de leurs «adversaires» masculins grâce à une 
«combinaison isotherme d'adipocytes » où un volume 
péricorporel de graisse est ménagé entre la peau et le 
tissu maigre beaucoup plus sensible au froid car très vas-
cularisé. 
A l'inverse, cette graisse qui l'avantage dans l'eau 
limite sa progression dans les activités physiques où le 
«transport» du poids du corps nécessite une dépense 
énergétique considérable. 
Ainsi, on s'aperçoit que si la graisse en tant 
qu'«anti-gel» pour les épreuves de nage de très longue 
durée est un atout, elle freine sérieusement la progres-
sion des bipèdes en action sur le bitume. 
Le triathlon, épreuve mixte associant d'une seule 
traite la natation, le cyclisme et la course, met bien en 
évidence cette dualité : 
Au triathlon de Nice 1982, la meilleure femme, 
Lynn Brooks (EU), pointe en douzième position à une 
heure du lauréat Marc Allen alors que Sarah Oarker sa 
compatiote achevait son parcours de natation en qua-
trième position pour abandonner durant la course 
cycliste. 
En examinant les photos des différents vainqueurs 
(Manche et Marathon), il est facile de constater que les 
formes très arrondies font partie des canons des super-
women de la Manche, mais quand, à la sortie de l'eau, il 
faut courir alors là... ça marche moins bien. 
Au contraire des vainqueurs de la Manche, sur les 
distances olympiques, les nageurs des deux sexes se ca-
ractérisent par une superbe ligne, où la graisse est ab-
sente en raison du peu d'intérêt à lutter contre le froid, 
l'eau d'une piscine de compétition avoisinant les 25° et 
de l'avantage considérable de ne pas traîner un poids 
mort. 
Au total, pour résumer l'essentiel, il semble bien 
que les différences existant entre les performances fémi-
nines et masculines sur les diverses distances de course 
pédestres de longue durée s'expliquent surtout par leur 
moindre niveau de consommation d'oxygène. 
Néanmoins, la femme aura toujours le dernier mot 
sur l'épreuve la plus disputée : la course pour la vie. 
D'ailleurs, depuis quelques années, elle augmente 
son avance d'espérance de vie. De 5,5 ans en 1946-1949 
(H = 62, F = 67,5), l'écart est passé à huit ans en 1973-
1977 (H = 71, F = 77). Actuellement, le fossé est tou-
jours de 8 ans (H = 71, F = 79). 
L'aphorisme de Jean de La Fontaine : « Rien ne sert 
de courir, il faut partir à point » trouve une fois de plus sa 
justification... au féminin. 
Performances animales 
Vitesse 
Saut en longueur 
Force 









96 à 101 km/h (800 mètres en 20 secondes). 
109,700 km/h (pendant 3 secondes). | 
12,80 m (2 fois et demie la hauteur de son corps). 
traction de 384 kg (sur un dynamomètre avec une seule 
main. Chiffre à comparer à celui d'un homme de même 
poids : 95 kg de traction). 
272 kg (soulevé des deux mains par un mâle de 45 kg). 
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LA PLACE DES RECORDS FÉMININS 
La performance féminine la plus proche du 
record correspondant masculin est constitué par 
les 10"76 d'Evelyn Ashford sur 100 m plat. 
En effet, en pourcentage (8,53 % ) , ce temps 
canon a atteint un niveau très supérieur à celui de 
tous les autres records féminins d'athlétisme. 
Or, avec ce résultat, l'Américaine n'aurait pas 
place parmi les trente meilleurs français quand on 
sait qu'on ne dénombrait en 1983 que deux sprin-
ters de l'Hexagone parmi les cent meilleurs mon-
diaux (1/50), il suffit d'une simple multiplication 
(30 χ 50) pour se rendre compte que la meilleure 
sprinteuse du moment figure avec certitude au-
delà des... mille cinq cents hommes les plus rapides 
sur l'épreuve reine de la vitesse. 
















25 sec. (22,5%) 
14 sec. 60 (14,2%) 
En 1928, le meilleur temps du sexe faible se situait à 25 secondes des 
meilleurs mâles, alors qu'en 1984, la Roumaine Melinte se rapproche à 
14 secondes à peine de Cruz. Cependant, il est tout aussi possible de trouver des 
exemples masculins frappant l'imagination. 
Ainsi, un relais de deux coureurs de 5000 mètres en 1952 n'aurait pu s'ad-
juger en 1980 le 10000 mètres individuel une équipe de 15 Johnny Weismuller 
se relayant sur 1500 mètres nage libre n'aurait pas battu Vladimir Salnikov sur 

























V02 max des champions et championnes de course à pied 
Source : Revue Macolin, juillet 1984, n° 7. 
«Consommation maximale d'oxygène, endurance et performance en course à 
pied. » 
F. Peronnet et G. Thibault. 
PROPORTIONS CORPORELLES 
ET ADAPTATION 
AUX TEMPÉRATURES EXTERNES 
Les Masais et autres tribus nilotiques, habi-
tants des régions chaudes ont les extrémités très 
longues par rapport au reste du corps. 
Cette caractéristique augmentant la relation 
entre la superficie corporelle et le poids, facilite la 
perte de chaleur à travers la peau. 
Au contraire, les Esquimaux, peuplade des 
régions les plus froides du globe, possèdent des 
extrémités beaucoup plus courtes et une structure 
corporelle ramassée. Ainsi, la perte de chaleur par 
irradiation cutanée est proportionnellement plus 
réduite. 
Chez les phoques, la déperdition de chaleur 
est empêchée par la forme du corps, l'absence de 
pavillon auriculaire et une épaisse couche de 
graisse sous cutanée. 
Même dans l'espèce humaine, on peut 
observer certaines particularités morphologiques. 
L'Esquimau présente un rapport élevé poids/sur-
face corporelle (39,14), tout le contraire des noma-
des des déserts des pays chauds (32,8). 
La sphère étant le corps qui présente la plus 
petite superficie par unité de volume, plus la forme 
corporelle se rapproche de la sphère, moins le 
corps est sensible au froid. Les Esquimaux, qui vi-
vent beaucoup plus au Nord que n'importe quelle 
autre race, sont très musclés et possèdent des 
membres courts. Ils suent davantage par le visage 
que les Blancs et moins par le tronc et les mem-
bres. Ainsi, lorsqu'ils effectuent un dur labeur dans 
une atmosphère très froide, ils perdent de la cha-
leur par le visage qui est la seule partie de leur 
corps directement exposée à l'air. 
Le tronc et les jambes contribuent dans une 
moindre mesure à l'évacuation de la chaleur, sauf 
lorsque les vêtements trempés de sueur perdent 
leur fonction isolante. 
In La Santé (volume 4). 
«Santé et environnement» 
Edit. Grammont 1981 - Pr P. Moeschler. 
Tableau 1 
Consommation maximale d'oxygène en millilitres d'oxygène par kilogramme de poids corporel et par minute dans l'ensemble de la population 
des hommes et des femmes selon l'âge. 
Age 
(ans) 

















60 % ont 
entre 
42 et 54 
41 et 51 
36 et 50 
34 et 46 
28 et 40 
25 et 35 
20 et 30 




























60 % ont 
entre 
34 à 42 
31 à 41 
29 à 39 
25 à 37 
16 à 34 
13 à 29 
8 à 24 










Consommation maximale d'oxygène moyenne en 
millilitres par kilogramme de poids corporel et par minute, 
d'athlètes de niveau international de diverses disciplines... 
ainsi que du chien. 
Course de demi-fond 
Ski nordique 
Course sur route 
Course d'orientation 


































L'endurance du coureur et de la coureuse : puissance relative de travail, en pourcentage de 
la puissance maximale de travail, soutenue par les coureurs et les coureuses de niveau interna-
tional sur diverses distances de course. Les puissances relatives très voisines soutenues sur des 
distances identiques par les coureurs et les coureuses, suggèrent que l'endurance de l'homme et 




















93,7 à 99,5 
90,5 à 96,1 
86.0 à 91,4 
82.1 à 87,2 
82,1 à 87,3 












94,9 à 101,6 
87,5 à 93,8 
84,4 à 90,4 
80,4 à 86,2 
80,3 à 86,1 
77,3 à 83,2 




9**93 (altitude) 10*76 = 8,35 % 
9"96 (plaine) 10"76 = 8% 
200 m 
L9"72 (altitude) 21*71 = 10,1 % 
19*75 (plaine) 21*71 = 9 , 9 5 % 
iOOm 
tf"86 (altitude) 47**99 = 9,4% 
Í4"26 (plaine) 47"99 = 8,75 % 
SOO m 
1*41*73 l'53"28 = 11,3 % 
1500 m 
V30"77 3'52"47 = 10,2 % 
>000 m 
7"32'*1 8*26'78 = 12,1 % 
Marathon 
2 h 8*37" 2 h 22*43'* = 10,8%. 
Hauteur 
2,39 m 2,07 m = 13,3% 
Longueur 
8,90 m (altitude) 7,43 m = 16,3 % 
8,79 m (plaine) 7,43 m = 15,4% 
Équivalences' 
Pour que le différentiel entre les records mondiaux masculins et fémi-
nins se tienne dans la limite de 8 %, comme c'est désormais le cas sur 100 m, 
les records mondiaux féminins comparables à ceux des hommes devraient 
être les suivants (entre parenthèses les records actuels et leur titulaire) : 
200 m, 19"72 (Mennea) 21"36 (21*71, Koch) 
Í00 m, 43"86 (Evans) 47"52 (47"99, Kratochvilova) 
800 m, l'4l"73 (Coe) l'49"86 (l'53"28, Kratochvilova) 
1 500 m, 3'30"77 (Ovett) 3'48"53 (3'52"47, Kazankina) 
3000 m, 732"1 (Rono) 8*8**27 (8*26*78, Ulmassova) 
Marathon, 2 h 8*27" (Salazar) 2 h 17*40" (2 h 22'43, Benoit) 
Hauteur, 2,39 m (Zhu) 2,20 m (2,07 m, Andonova) 
Longueur, 8,90 m (Beamon) 8,01 m (7,43 m, Cusmir) 
Course-poursuite 
Depuis 1922, date de l'homologation officielle du premier record du 
monde féminin, les femmes, qui étaient alors distancées de 2"4/10, soit prati-
quement 24 mètres en vitesse lancée, par les hommes, ont considérablement 
réduit leur retard. 
Ashford, avec ses 10"76, ne se situe plus en effet qu'à 83/100 de Smith 
(encore convient-il de noter que les 9 "93 de l'Américain ont été réussis en 
altitude), soit environ 8,30 m de différence, le tiers de l'écart qui séparait les 
hommes des femmes, il y a soixante-deux ans ! 
Record féminin Record masculin Différence 
1922 12"4/5 10"2/5 2"4 = 24 m 
1926 12**2/5 10"2/5 2" = 20 m 
1928 12"l/5 10"2/5 1"8 = 18 m 
1930 12" 10"3/10 1"7 = 17 m 
1932 11**9/10 10**3/10 1"6 = 16 m 
1933 1Γ8/10 10*'3/10 1**5 = 15 m 
1934 11*7/10 10"3/10 1"4 = 14 m 
1937 1Γ6/10 10"2/10 1"4 = 14 m 
1948 1Γ55/10 10"2/10 1"3 = 13 m 
1952 1Γ4/10 10**2/10 1"2 = 12 m 
1955 1Γ3/10 10"2/10 1"1 = 11 m 
1961 1Γ2/10 10" 1"2 1= 12 m 
1965 1Γ1/10 10" 1**1 = 11 m 
1968 11" 9"9/10 1**1 = 11 m 
1968 1Γ7/100 9**95/100 1**12 = 11,20 m 
1976 11**1/100 9**95/100 1 "06 = 10,60 m 
1977 10**88/100 9"95/100 0"93 = 9,30 m 
1983 10**81/100 9*95/100 0"86 = 8,60 m 
1983 10**79/100 9'*93/100 0"86 = 8,60 m 
1984 10*76/100 9**93/100 0"83 = 8,30 
L'Equipe, vendredi 24 août 1984. 
/ 
Tableau établi par Robert Pariente 
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Notes. 
1. Cependant, à taille égale, la femme a les membres inférieurs plus longs que 
ceux de l'homme (table de Trotter et Glesser). 
2. Consommation maximale d'oxygène (V02 max). C'est la quantité 
maximale d'oxygène que l'organisme peut absorber et consommer afin de 
fournir à tous les tissus l'oxygène nécessaire aux processus métaboliques. 
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